PROGRAM
TSM Valassko | TK Jizerky — Velikono¢ni soustiedéni | 17. - 20. 4. 2025

misto:

sraz:

Vila O4za, Skola v pFirodé a skolni jidelny Janov nad Nisou (50.7665286N, 15.1887883E), spani na
postelich s povlecenim

ve Ctvrtek 17. 4. 2025, do 10:30 v Brné - Kamechy (na trénink bude mozné vybihat cca do 11:30)

ukonceni: v nedéli 20. 4. 2025 po obédé

chata: ubytovani je na postelich s povle¢enim (mista bude dost); v chaté neni restaurace ani bufet
s vy¢epem nebo s moznosti ndkupu sladkosti; za¢iname ctvrtecni veceti, koncime nedélnim obédem
s sebou: véci na béhani (pocitejte s destém, v nékterych pasazich maze byt i snih) do lesa i na sprint, psaci

potieby, SI, GPS (kdo ma), prikaz zdravotni pojistovny, ldhev na piti

informace: Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532 a u trenérl

program:

SPRINTOVE INTERVALY

LINIE

AM PM
¢r sprintové intervaly linie
PA okruhy kombotech
SO sprint long
NE hromad3ak -

e 7 xmapovy trénink — GPS trénink

e vecer rozbory, strecink, pfipadné néjaka kultura

e pfipravte se na Jizerky — misty skalky a kameny s relativné dobrou pribéznosti, misty drsna
,severska“ divocina

4 Useky S1-54 o celkové délce 5 km (véetné meziklus()

1
STARTOVKA —ne | SI —ne | WARM UP MAP - ne
start, cil u aut ) 6 ot
mapa 1 : 4 000, E = 2 m; kompletni Voto¢ mapu

tempo - AP3-zavodni (ale mit vSe pod kontrolou), od posledni kontroly klusat

traté vedou povétsSinou pravidelnou zdstavbou — pocitej s virtudlnimi Svaby a hledej volby; za posledni
kontrolou vidy meziklus povinnym Usekem az po vydej mapy, kde zacina dalsi interval na dalsi mapé (dodrz
povinny Usek na start); na kontrolach faborky

spoleéna trat 6,4 km, nazna¢eny moznosti zkraceni na 3,6 a 5,0 km

STARTOVKA —ne | SI —ne | WARM UP MAP - ne

start 150 m, cil u chaty

mapa 1: 10000, E =5 m; kompletni

tempo - volné

ber to jako vyklus po dopolednim sprintu; soucasné jako cvi¢eni na schopnost realizace napldanovaného
postupu = snazZ se dodrzet nakreslenou ¢aru, vnimej na které detaily musis nabihat — 100% peclivost, komu
to jde, zvladne plynule klusat bez zastavky, komu, MUSI se zastavovat


https://mapy.cz/s/gemuloboce
https://mapy.cz/s/mamegageto
https://mapy.cz/s/cafodujofe

OKRUHY

01-05 dohromady 6,7 km (rtizné délky 0,9 — 1,8 km)

STARTOVKA —ne | SI —ano | WARM UP MAP —ano

start, cil 1 km od parkovani

mapa 1: 10000, E =5 m; kompletni (nékteré okruhy budou k dispozici i na 15)

tempo - AP2-3

stridani prabéznosti i viditelnosti (baZiny, borlvky, klacky, hustniky) — reaguj na zmény a peclivé planuj;
pohlidej startovni moment; nékteré okruhy bez lampion(

KOMBOTECH

SPRINT

celkem 3 okruhy, soucet délek aZz 7,8 km (5,6 km naznacené zkracené varianty), néco lze i vynechat
STARTOVKA —ne | SI — ¢aste¢né ano | WARM UP MAP —ne

start, cil 2,2 km od chaty (Ize i dojet)

mapa 1: 10000, E =5 m; kompletni (fetizek bez cest)

vysky — vnimej vyskové poméry (klesam, stoupam), na vyznacenych mistech dodrz travers (zkusenaci mohou
bézet bez buzoly)

fetizek — zamér se na presné odbéhy na kratkych postupech a peclivou dohledavku — okruh je na Sl bez
lampiona!!!

plan — vymysli dopredu kvalitni plan a ten realizuj — trénink Ize absolvovat jako pamétak i jako dokreslovacku

tempo - volné (AP1), na kontrolach malé i velké lampiony, Ize béZet v libovolném poradi

T1+T2-3,5km—-20k | T3-3,1km—-16k

STARTOVKA —ano | Sl —ano (asi jen start a cil) | WARM UP MAP — ne
start, cil pobliz parkovisté

mapa 1:4 000, E =2 m; kompletni, upravena

tempo - zavodni

rychly sprint v jednoduchém sidlisti (pocitej s hodné upravenou mapou); vnimej umélé prekazky

LONG

e T1-69km-13k|T2-52km—-10k|T3-4,0km—-6k

e STARTOVKA —ano | SI—ano | WARM UP MAP —ano

e start 0,7 km, cil 0,2 km (prejezd asi 40")

e mapal: 15000, E=5m; kompletni (starsi)

e tempo —volné-AP1

e vyrazime vys$ (900-1000 m n.m.), takZe ¢ekej divoké prostiedi (bor(ivky, apod.), pozor na starsi mapu —

kontroly snad jsou nezpochybnitelné, ale v rizné komplikovaném prostredi — vymysli bezpecny pldn

HROMADAK

T1-54km-18k | T2-3,8 km—15k

STARTOVKA —ne | SI —ano | WARM UP MAP —ano

start, cil 0,5 km

mapa 1: 10000, E =5 m; kompletni

tempo - zavodni

kontaktni zavod, zaméf se na vlastni vykon a prizplisob navigaci aktualni situaci; rozdéleni — motyle, dej
pozor na zakres

Mara



